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Tackbrev

Vi vill bérja med att tacka alla de respondenter som tagit sig tiden att medverka i studien.
Utan ert engagemang hade studien inte varit mojlig att genomfora. Déarefter vill vi rikta ett
oerhort stort tack till var handledare Nanna Gillberg, Forskare pa Gothenburg Research

Institute (GRI) vid Handelshdgskolan i Goteborg, for hennes stod, snabba aterkoppling och
svar pa vara fragor och funderingar under studiens gang.

Susanna Ahlstrom & Jonatan Serti



Sammanfattning

| studien underscks hur arbetstagarnas upplevda energiniva kan relateras till arbetsdagens
langd och hur en kortare arbetsdag jamfort med en langre arbetsdag kan paverka den
upplevda prestationen pa arbetet. Studien undersoker aven hur mojlighet till aterhdmtning kan
kopplas till upplevd stress, och hur skiftarbete i dagligvaruhandeln paverkar denna mojlighet
till aterhamtning. Det ar saledes den anstalldas upplevda valmaende och upplevda prestation
som beaktas. Studien har genomforts med hjélp av 16 semistrukturerade intervjuer med
respondenter fran ICA butiker runt om i Géteborgsomradet.

Studien behandlar fem huvudteman; positiv och negativ stress, produktivitet/effektivitet,
aterhamtning, somn samt skiftarbete. Den teoretiska referensramen for studien innehaller en
mer djupgdende beskrivning av de utvalda teorierna, samt en mer ingdende analys med hjalp
av Krav- Kontroll- Stodmodellen. Vid analys med hjélp av Krav- Kontroll- Stédmodellen
framkom det att minskade krav fran ledningen och kontroll 6ver sin arbetssituation medfor
mindre upplevd stress for de anstéllda.

Det framkommer aven i studien att aterhamtningen spelar en viktig roll for valmaende och
prestation men att inte bara somn var viktigt for aterhamtningen, utan dven mojligheten till
fritid hade stor betydelse. Detta for att det gav mojlighet for den anstallda att fa stimulans
fran annat an arbetet. Speciellt pekar studien mot att det &r viktigt med en langre veckovila
(> 2 dagar), dels for att ge den anstéllda tid att vila, men mer specifikt for att hen ska kunna
ha mdojlighet till fritid och socialt liv. En kortare arbetsdag med mer mojlighet till
aterhamtning gor att kroppen hinner vila upp sig infor nasta arbetspass. Ett kortare arbetspass

ar darfor att foredra vid fysiskt krdvande arbete, och for anstéllda med tidigare skador.

Nyckelord: Aterhdmtning, minskad arbetstid, kortare arbetsdag, stress, skiftarbete, sémn,

produktivitet, effektivitet



Abstract

The study examines how employees' perceived energy levels can be related to the length of
the workday and how a shorter workday compared to a longer workday can affect the
perceived performance at work. The study also examines how the opportunity for recovery
can be linked to perceived stress, and how shift work in the grocery trade affects this
opportunity for recovery. It is thus the employee's perceived well-being and perceived
achievement that are taken into account. The study has been conducted using 16
semistructured interviews with respondents from ICA stores around the Gothenburg area.
The study deals with five main themes; positive and negative stress, productivity/efficiency,
recovery, sleep and shift work. The theoretical frame of reference for the study deals with a
more in-depth description of the selected theories, as well as further analyzing them using the
Requirements- Control- Support model. When analyzing using the Requirements- Control-
Support model, it was found that reduced requirements from the leadership and the
employees control over their work situation resulted in less perceived stress for employees.
It is also found in the study that recovery plays an important role in well-being and
performance. Not only sleep was important for recovery, but also the possibility of leisure
was of great importance. This because it allowed employees to think of something else than
work. In particular, the study points to the importance of a longer weekly rest period (= 2
days), partly to give the employee time to rest, but more specifically to give them the
opportunity for leisure and social life. A shorter working day with more opportunity for
recovery gives the body more time to recover before the next workshift. Therefore it is
preferable to work shorter working shifts for employees with physically demanding work,

and/or previous injuries.

Keywords: recovery, reduced working hours, shorter working day, stress, shift work, sleep,
productivity, efficiency
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1. Inledning

1.1 Bakgrund

Den 1 april 2015 publicerade forsakringskassan ett pressmeddelande dar man konstaterade att
stress ar den vanligaste orsaken till sjukskrivning. De skriver dven att antalet sjukfall med
psykisk sjukdom har 6kat for tredje aret i rad. 40 procent av alla sjukfall motsvaras av
psykiska sjukdomar, dar akut stressreaktion® ar den vanligaste diagnosen som motsvarar 14
procent av sjukfallen. Ar 2012 diagnostiserades 15 000 personer med akut stressreaktion och
ar 2014 hade denna siffra okat till 26 000 personer (Forsakringskassan, 2015).

Statistik fran Statistiska Centralbyran (SCB), bestalld av Arbetsmiljoverket, visar att besvar
till foljd av stress och psykisk pafrestning pa jobbet har 6kat sedan 2012. Fran 2012 till 2014
andrades statistiken markant till det samre, och dven 2016 fortsatte antalet som upplevde
besvar till foljd av stress och psykisk pafrestning pa arbetet att stiga. Dessa besvar upplevs av
bade kvinnor och man, men det ar framforallt kvinnornas stress som har 6kat sedan 2012.
(SCB, 2016)

Enligt arbetsmiljoverket uppkommer arbetsrelaterad stress som en konsekvens av belastande
forhallanden pa arbetet (Arbetsmiljoverket, 2017). En lattnad pa den hoga arbetsbelastningen
skulle kunna vara en 16sning for att forandra den negativa trend som vi ser nu. En typ av
lattnad pa arbetsbelastningen skulle kunna vara en forkortad arbetsdag, och enligt ny
forskning fran stressforskningsinstitutet, genomford av doktorand Helena Schiller, sa ger en

sex timmars arbetsdag med bibehallen 16n minskad stress samt forbattrad somn.

"Vi har utgatt fran antagandet att brist pa tid for aterhamtning kan orsaka utmattning och
stord sdmn. Och nu har vi med denna studie kunnat visa att den tid man frigér med en
arbetstidsforkortning kan paverka detta i en positiv riktning” Helena Schiller,
(Stressforskningsinstitutet, 2016).

! Reaktion pa extrem fysisk eller psykisk belastning som &r kortvarig och dvergéende.



1.1.1 Historik

Historiskt sett sa har den lagstadgade arbetstiden minskat med aren. | tjanstehjonsstadgarna
1723 och 1739 stod det att arbetstiden varade fran klockan fyra pa morgonen till klockan nio
pa kvallen och i en stadga fran 1739 fastslogs en veckoledighet pa séndagen (Reinhold,
2018).

Under 1800-talet géllde avtalsfrihet nar det kom till arbetstider och det innebar i praktiken
langa arbetstider. Arbetarna och fackféreningar kravde darmed en forkortning och 1919 kom
det en. Atta timmars arbetsdag och arbete sex dagar i veckan, vilket motsvarar en 48 timmars
arbetsvecka. Sedan 1958 har arbetsveckan minskat i etapper och senaste férandringen gjordes
1973 da vi fick den 40-timmars arbetsvecka som vi har idag. (Reinhold, 2018).

Atta-timmars arbetsdag har alltsé varit praxis sedan 1919, men pa hundra ar har mycket
hunnit férandras. Ger en atta-timmars arbetsdag tillrackligt med tid for aterhamtning eller ar

det dags for en forandring?

1.1.2 Tidigare forskning

Det har utforts flera olika studier pa hur arbetsrelaterad stress kan vara kopplat till arbetstid,
bland annat har det genomforts ett projekt pa Svartedalens dldrecentrum dar de sankte
arbetstiden fran atta till sex timmar per dag med bibehallen 16n. Resultaten jamfordes med
Soldngens dldreboende och dven med andra underskoterskor vid éldreboenden i Goteborg.
Det visar sig att sjukfranvaron vid slutet av projektet pa Svartedalen minskade nagot (6.4% -
6.3%), medan sjukfranvaron pa Solangen 6kade betydligt under samma period (7% - 12.8%),
aven sjukfranvarande pa andra dldreboenden i Goteborg 6kade (Lorentzon, 2016).

En annan studie ar den som Helena Schiller m.fl (2017) genomfort. Dar undersoker de
relationen mellan sémn, trotthet, upplevd stress och en forkortad arbetstid. Aven i denna
studie &r arbetstiden forkortad med 25%, det vill siga till sex timmars arbetsdag, med
bibehallen 16n och detta projekt pagick i 18 manader. Resultatet blev att gruppen som fatt
sankt arbetstid hade forbattrad somnkvalitet och sémnlangd, och dven sankta nivaer av
trotthet, upplevd stress och andra bekymmer pa vardagar vid laggdags.

Det finns dven en del studier kring skiftarbete i relation till somn och hélsorisker. Bland annat
skriver Goran Kecklund och John Axelsson (2016) om hur skiftarbete ar en starkt paverkande

faktor for brist pa somn och for forekomst av hjart-och karlsjukdomar.



1.2 Syfte och fragestallning

Syftet med studien &r att undersoka hur majlighet till aterhamtning kan kopplas till upplevd
stress, och hur skiftarbete i dagligvaruhandeln paverkar denna mojlighet till aterhamtning.
Vidare amnar studien att undersoka hur den upplevda energinivan kan relateras till
arbetsdagens langd och hur en kortare arbetsdag (6-7h) jamfort med en langre arbetsdag (8-
10h) kan paverka den upplevda prestationen pa arbetet. Fokuset i rapporten kommer att ligga

pa den anstalldas upplevda valmaende och upplevda prestation.

1.2.1 Fragestallning:

e Vilken inverkan har aterhamtningen pa den dagligvaru-anstalldas upplevda
energiniva, produktivitet/effektivitet och stress?
o Hur paverkar den upplevda stressen den anstélldas produktivitet/effektivitet?
o Hur relaterar arbetsdagens langd till den anstalldas upplevda energiniva,

produktivitet/effektivitet och stress?



2. Metod

2.1 Forskningsansats

Detta ar en kvalitativ studie da utgangspunkten snarare ligger i hur de olika respondenterna
uppfattar sin omgivning. Detta ar mer relevant da respondenterna inte kan anses vara en
homogen grupp, och da olika personer kan ha olika uppfattningar om samma sak.
Forhallningssattet ar med kvalitativ forskningsansats objektivt och forutsattningslost, och for
att fa en sa fullstandig bild som majligt av situationen stravar forskaren efter en
helhetsforstaelse av speciella forhallanden (Olsson & Soérensen, 2011). Med kvalitativt
inriktad forskning fokuserar datainsamlingen pa “mjuka” data till exempel i form av
intervjuer och tolkande analyser (Patel & Davidson, 2011; Larsson, Lilja & Mannheimer,
2005).

Hermeneutisk tolkning har brukats for att interpretera respondenternas uttalanden.
Hermeneutik &r den dldsta formen av kvalitativ bearbetning, varav den “moderna”
hermeneutiken avser att forsta och tolka hur manniskors liv kommer till uttryck i det talade
spraket (Olsson & Sorensen, 2011). Tolkning av meningen &r i ett hermeneutiskt perspektiv
det centrala temat (Kvale & Brinkmann, 2014). Vidare handlar hermeneutiken om spraket
som medium for kommunikation (Olsson & Soérensen, 2011). Hermeneutisk tolkning har
saledes tillampats under studiens gang da hermeneutiken beaktar det som bland annat
framkommer av respondenternas tonlage och pa sa satt har respondenternas sarkasm och ironi
kunnat uppfangas och tolkas. Intervjuguiden, som empirin baseras pa, framstélldes med hjélp
av en teoretisk utgangspunkt. Allt eftersom empirin har framkommit har den teoretiska
referensramen reviderats sa att denna ar relevant for den data som fatts fram. Alltsa har en

abduktiv forskningsansats (Dubios & Gadde, 2002) anvénts under studiens gang

2.2 Datainsamling

For att kunna besvara fragestallningarna kommer bade primér- och sekundéardata att
anvandas. Primérdatan ar i form av totalt 16 stycken semi-strukturerade intervjuer, dar
fokuset ligger pa fragor kring upplevd produktivitet, somn, energiniva och stress. Tanken &r

att intervjuerna ska ge en inblick i hur alla dessa teman paverkas av den majlighet till
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aterhamtning som Kortare respektive langre arbetsdagar ger. Intervjuerna spelas in och
transkriberas sedan efter att de ar genomférda for att kunna ge mer frihet vid intervjutillfallet
och for att inte missa nagot viktigt som ségs. Ett problem som kan uppsta vid inspelning av
intervjuerna ar att de som blir intervjuade kanske inte kdnner samma frihet att sdga exakt vad
de tanker som de skulle géra om intervjuerna inte spelades in. Samtidigt som det finns manga
fordelar med inspelning och transkribering sa finns da dven denna risk att inte kanske fa helt
arliga svar. Det ar dock troligtvis inte sa stor risk i denna studie da intervjufragorna mer
handlar om hur man personligen upplever sig sjalv, och kanske darfor inte lika kéansliga som
fragor om chefen eller organisationen skulle kunna vara. For att minimera denna risk ar
intervjuerna aven anonymiserade i den man att foretaget namns, men inte personerna som
intervjuas. Vidare kompletteras primardatan med sekundérdata i form av redan utférda
studier i amnet. Dessa kommer att anvandas for att styrka de teser som framkommer fran

priméardatan.

Grundidén var att genomfora intervjuer med foretag som implementerat en sex timmars
arbetsdag och med ett annat foéretag inom samma bransch som arbetade med en traditionell
atta timmars arbetsdag. Detta visade sig problematiskt da det inte & manga foretag som
implementerat sex timmars arbetsdag med bibehallen 16n, och vid kontakt med dem sa
forklarade de att de skulle héra av sig, men meddelade kort darefter att de tyvérr inte hade tid.
Dérefter fick arbetets uppldgg omstruktureras, och istéllet borjade det funderas 6ver vilka
foretag som tillampade olika arbetstider utan bibehallen (8h) 16n. Tanken gick da till
dagligvaruhandeln, da bada skribenterna arbetat inom denna bransch tidigare och visste att de
har manga olika typer av pass som varierar alltifran fyra timmar till tio timmar. Darmed togs
beslutet att istallet for att jamfora en sex-timmars arbetsdag med en atta-timmars arbetsdag,
jamfora en mindre tidsbestdmd kortare arbetsdag (6-7h) med en langre arbetsdag (8-10h). Via
kontakter fran det tidigare arbetet pa ICA lyckades ett fatal intervjuer bokas in, darefter
fragades respondenterna om de kunde hjélpa till med att na deras kollegor, och pa sa satt

lyckades &nnu fler intervjuer bokas in.

Populationen som intervjuas ar begrénsad till fyra ICA-butiker i Goteborgstrakten.
16 medarbetare har intervjuats, varav ungefar halften arbetar en kortare arbetsdag och den

andra halften en langre arbetsdag. En begransning till ICA har skett da de har liknande
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arbetsstruktur pa sina olika butiker. Detta anses ge en hogre jamforbarhet och skapar mer
trovardigt resultat. VValet av butiker grundade sig i de kontakter som fanns sedan tidigare, och

de flesta av intervjuerna genomfordes med anstéllda pa stérre ICA-butiker.

2.2.1 Intervjustruktur

Intervjufragorna ar semi-strukturerade vilket bland annat ppnar upp for foljdfragor samtidigt
som den intervjuade far utrymme att lagga till saker som hen tycker &r intressant. Detta
innebdr att nya fragor kan uppkomma, det vill sdga saker som inte ursprungligen var tankt att
vara en del av studien, men som kom att bli det allt efter intervjuernas gang.

For att kunna jamfora svaren fran intervjuerna med dem som arbetar kortare arbetsdagar
kontra langre arbetsdagar sa stalls samma fragor till de olika intervjuade. Dessa fragor &r
skrivna pa ett sétt sa att respondenten inte tror att det finns ett “rétt svar”. Detta gjordes for att
fa respondenterna att svara mer arligt och genuint. Till exempel har fragor som resulterar i ett
enkelt ja/nej svar undvikits och istallet har fragorna formulerats sa att respondenten far svara
mer utforligt. Upplagget av intervjun dr ocksa utformat sa att de lite enklare fragor stalls i
borjan for att senare i intervjun ga in pa lite djupare fragor. Detta for att den intervjuade ska
hinna kéanna sig ndgorlunda bekvam med intervju-situationen sa svaren blir mer utvecklade
pa de fragor dar det ar nédvandigt for undersdkningen. For att kunna gora en sa bra
jamforelse som majligt s ar de intervjuade fran olika butiker inom samma foretag, och de

som arbetar &r pa samma niva, det vill saga att de jobbar i butiken (Kassa, varuplock).

2.3 Behandling av data

Utgangspunkten &r de genomforda intervjuerna och analysen av dessa kommer att ske med
hjélp av litteratur och sekundérkéllor som ar relevanta for studien. Lind (2014) menar att
intervjuer kan definieras som ett samtal med syfte och att personen som besvarar fragorna
som stalls av understkaren forvéntas ha kunskap eller uppfattning om det fenomen som
studeras. En forberedd intervjuguide anvéandes for att fa en bra upplagd struktur att félja
under intervjuns gang. En av intervjuerna genomfordes pa plats pa Handelshogskolan i
Goteborg och resten genomférdes via telefon. En risk med att genomféra intervjuer dver
telefon &r att det ibland kan vara svart att hora respondenten pa grund av brus eller dalig
tackning. En fordel ar dock att det underlattar for bade respondenten och skribenten da

intervjun kan genomforas utan att respektive parter behover infinna sig pa samma plats.
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Efter intervjuerna var genomforda analyserades respondenternas svar direkt for att se till att
allt som behovdes fanns med. Da kunde dven noterbara diskurser konkretiseras som vidare
var anvandbara for analysen. Déarefter paborjades transkribering av alla intervjuer. Detta

genomfordes direkt efter intervjuerna agt rum.

Hur svarade de som arbetade kortare arbetsdagar i férhallande till de som arbetade langre? Ar
det stora eller sma skillnader och &r det nagot specifikt som sticker ut fran intervjuerna?
Eftersom det &r just skillnaden mellan kortare och langre arbetsdag som &r av stort intresse i
detta arbete kommer analysen vara byggd pa de skillnader i svaren som upptacks. Tanken ar
att analysen sedan med hjalp av teorin ska forklara varfor dessa skillnader existerar och vilka

positiva och negativa konsekvenser de far utifran de parametrar vi undersoker.

2.4 Begransningar

Det finns begransningar med den metod som valts da vi endast intervjuar 16 personer och
darmed kan bilden den visar vara orepresentativ for den stérre massan. Anledningen till att
fler intervjuer inte genomfordes var pa grund av tidsbrist. Hade intervjuerna varit flera hade
datamangden varit storre och ddrmed hade slutsatserna kunnat betraktas mer representativa
och trovardiga. Intervjuerna sker endast av arbetare inom en specifik bransch vilket gor att de
slutsatser vi drar endast kan kopplas till denna. Vi har aven en geografisk begransning da vara
intervjuer sker pa ett foretag inom ett omrade (ICA, Goteborg med omnejd). Dessa
begransningar gor att de slutsatser som vi sedan drar endast kan saga nagot konkret om denna

bransch och omrade, d&ven om kopplingar till andra omraden och branscher skulle kunna dras.

2.5 Forskningsetik

Vid samhaéllsforskning spelar etik en viktig roll. Olsson och Sorensen (2011) menar att:

“Grundldggande &r att forskning bara far godkdnnas om den kan utforas med respekt for
manniskovardet, och att manskliga réttigheter och grundlédggande friheter alltid ska
beaktas vid etikprovning. Manniskors valfard ska ges foretrade framfor samhallets och

vetenskapens behov” (Olsson & Sorensen, 2011 s. 86).
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De forskningsetiska principerna som vetenskapsradet (2002) foresprakar innehaller
fyra grundldaggande huvudkrav som kan konkretiseras inom samhallsvetenskaplig

forskning och dessa ar:

e Informationskravet som innebér att de som &r berdrda av forskningen skall
informeras om den aktuella forskningsuppgiftens syfte.

e Samtyckeskravet som indikerar att de som deltar i en undersokning har ratten
att sjalva bestdmma 6ver sin medverkan.

e Konfidentialitetskravet som sager att personuppgifter om de som personer
som deltar i undersokningen skall férvaras dar obehoriga inte kan ta del av
dem, samt att personerna som deltar skall ges storsta mojliga konfidentialitet.

e Nyttjandekravet som handlar om att det insamlade om enskilda personer

endast far anvandas for forskningsandamal.

Deltagarnas anonymitet var det framsta etiska 6vervégandet under uppsatsprocessen.
Det ar av storsta vikt att lata respondenterna fa vara anonyma, och darmed kunna
uttrycka sig utan risk for exponering. Respondenterna fick innan intervjun paborjades
information om att frdgorna skulle behandla arbetstid kopplat till energiniva och
stress, och att deras svar endast skulle anvéndas i denna studie. Innan intervjun
paborjades klargjordes det dven for respondenten att intervjun skulle spelas in men
att de skulle vara helt anonyma och att ingen annan &n forfattarna skulle ta del av det
inspelade materialet. Det inspelade materialet anvandes for transkribering och
raderades ndr denna var klar. Det fortydligades &ven infor intervjun att de bara
behdévde svara sa mycket som de sjalva kande att de ville, och att de alltid hade

mojligheten att hoppa 6ver en fraga om de inte ville besvara den.
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3. Teoretisk Referensram

Under detta stycke kommer en mer djupgaende beskrivning av de utvalda teorierna forklaras.
Avsnittet kommer inledas med en beskrivning kring positiv och negativ stress som aven kommer
behandla aterhamtning och somn. Darefter kommer foreteelsen kring produktivitet/effektivitet att
forklaras mer ingadende, foljt av Krav- Kontroll- Stédmodellen.

3.1 Positiv och negativ stress

Nér det talas om stress talas det oftast i bemérkelsen negativ stress, men stress ar i grunden
inte nagot daligt. Ett stressbegrepp som ar vanligt forekommande &r det som Hans Selyes
introducerat (Stressforskningsinstitutet, 2015b). Enligt honom &r stress kroppens reaktion nar
den stélls infor en utmaning eller ett hot, denna reaktion ar utkomsten oavsett om stimulin &r
negativ eller positiv (Ibid.).

John W Mason, fysiolog och psykologiprofessor, menade pa att en gemensam stressreaktion
inte existerar, utan att varje individ och varje yttre forhallande skapar unika kombinationer av
endokrinologiska svar (Stressforskningsinstitutet, 2015b). Stressreaktionen bestdms alltsa av

ett konstant pagaende samspel mellan gener och de omgivande forhallandena.

Stressreaktionen ar ett satt for kroppen att mobilisera energi, och det ar en naturlig reaktion i
de situationer som kraver energi. Stressen blir skadlig forst nér kroppen stdndigt mobiliserar
energi utan att ge kroppen tid for aterhdmtning och dessutom gor detta under en langre
tidsperiod, alltsa da manader och/eller ar. (Stressforskningsinstitutet, 2015b). For att
“systemet” ska halla dr det alltsa viktigt att d&terhdmtning efterfoljer perioder med mycket/hog
stress (Lundberg, 2005). Utan tillrackligt med aterhamtning finns risken for att drabbas av
konstant ihallande trotthet, som pa sikt kan leda till utmattning. (Stressforskningsinstitutet,
2015c).

Kroppen reagerar annorlunda vid kortvarig och langvarig stress visar forskning pa. Adrenalin
utsondras vid den kortvariga stressen och detta gor att man blir extra vaken och alert. Det
bidrar &ven till att man tanker och resonerar snabbare och blir kvickare i reaktionerna. Nér vi

far utlopp for den energi som flodar i kroppen é&r stress positiv. Nar vi stalls infér en utmaning
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vilket till exempel kan vara allt ifran en pafrestande resa, en presentation pa jobbet eller en
kommande tavling kan positiv stress gora att man presterar béattre. Med andra ord kan man
sdga att den &r noédvandig for att kunna prestera det dar lilla extra, sa lange det finns tid for
aterhamtning emellan utmaningarna. (Healthcare media, 2012).

3.1.1 Aterhamtning, stress och sémn

Aterhdamtning handlar om nedvarvning, och &r ett sétt for kroppen att kunna stianga av den
biologiska energimobiliseringen som &r typisk for stress och hdg belastning. Den biologiska
energimobiliseringen kan vara positiv, men maste balanseras med tillracklig aterhamtning for
att inte bli en halsorisk (Lundberg, 2005). Aterhamtningsbehovet &r individuellt och kan
paverkas av manga faktorer som exempelvis belastningsgraden, alder, livsstil m.m.
(Stressforskningsinstitutet, 2015¢) Om man har en lag belastning pa jobbet och &r frisk i
ovrigt racker troligen de 16 timmar ledighet som man normalt sett har mellan varje
arbetspass. Om belastningen ar hdg och/eller om man har andra hélsobesvar kan dessa 16
timmar vara for lite. Denna brist av aterhamtning kan dock oftast tas igen under helgen eller

andra langre ledighetsperioder (lbid.).

Skiftarbete och andra former av udda arbetstider ar vanliga orsaker till att man sover for lite
(Stressforskningsinstitutet, 2015¢). Aven andra faktorer sésom sociala vanor och livsstil, som
hindrar att somnen forlaggs till den tid pa natten dar den ska ligga for att bli optimal, kan leda
till stérd somn (Ibid.). Manniskor som arbetar skift sover ofta for lite och har stérd sémn
innan de arbetar skift som borjar fore klockan 06 (Ibid.). Enligt Arbetsmiljoverket
(Arbetstidslagen, 13 8) ska arbetande ha minst 11 timmars sammanhéngande dygnsvila under
varje 24-timmarsperiod. Kortare vilotid &n 11 timmar mellan arbetspassen gor att somnen
stors (Stressforskningsinstitutet, 2015a) och kan leda till trotthet. Allvarlig trotthet ar
vanligast pd nattskiftet men dven morgonskift och véldigt langa skift (=12 timmar), och enligt
studier ar da risken for olycka och arbetsskada storre (Ibid.).

Bjorn Karlson, forskare i i arbets- och organisationspsykologi, ndmner i en artikel (Hult,
2011) flera aspekter som kan minska trotthet vid skiftarbete, déribland att ta en tupplur
mellan 10-20 minuter och att forandra skift-arbetsschemat. Den sistnamnda har Karlson m.fl.
(2009) aven gjort en studie pa, och denna visar pa att en forandring fran att arbeta tva

morgonskift, tva eftermiddagsskift, tva kvallsskift och sedan vara ledig fyra dagar till att
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istallet arbeta tre morgonskift, vara ledig tre dagar, arbeta tre eftermiddagsskift, vara ledig tre
dagar och sen arbeta tre kvallsskift har haft en positiv paverkan pa aterhamtningen,
somnkvaliteten och bidragit till minskad trotthet.

Det &r inte bara somnen som kan storas vid skiftarbete, utan skiftarbete inkréaktar aven ofta pa
fritid och familjeliv pa grund av de oregelbundna arbetstiderna. Att inte ha tid att umgas med
familj och vanner kan leda till social stress, och denna sociala stress kan pa sikt bidra till

halsobesvar (Stressforskningsinstitutet, 2015a).

Tidigare forskning (Schiller, H. m.fl, 2017; Akerstedt, T. m.fl, 2002) visar att stress kan vara
en viktig orsak till stérd sémn. Stress verkar bland annat som huvudorsaken till primar
insomni®. Dock har man goda forutsittningar att sova bra om man kan “slippa” jobbet nir
man kommer hem pa kvéllen. Detta indikerar att man inte kommer bli lika paverkad av
potentiell somnloshet om man sakerstaller nagra timmars kravlos aterhamtning (nedvarvning)

innan det blir dags att ga och lagga sig (Stressforskningsinstitutet, 2015c).

| en studie av Schiller m.fl. (2017) undersoktes relationen mellan sémn, trétthet, upplevd
stress och en forkortad arbetstid (med 25%) . Den utfordes dven utifran antagandet att
utmattning och stord somn kan orsakas av brist pa aterhamtning.

De deltagande bestod av 33 arbetsplatser som slumpmassigt fordelades till interventions- och
kontrollgrupper. Deltagarna (580 personer varav 76% kvinnor) arbetade heltid vid baslinjen.
Interventionsgruppen som bestod av 354 personer minskade arbetstiden till 75% med bevarad
I6n under 18 manader. Data insamlades vid baslinjen med uppf6ljning vid 9 och 18 manader.
Somnkvalitet, somntid, somnighet, upplevd stress och oro, och stress vid laggdags méttes
med dagbok under en vecka per datainsamling.

Resultatet visade vid 18-manaders uppféljningen att, jamfort med kontrollgruppen, hade
gruppen med sénkt arbetstid forbattrad somnkvalitet och somnléngd. De uppvisade dessutom
sankta nivaer av trotthet, upplevd stress och andra bekymmer vid laggdags pa vardagar.
Denna studie indikerar saledes pa att minskad arbetstid kan forbattra aterhamtningen och
minska upplevd stress. (Schiller, m.fl, 2017)

2 Somnléshet (svart att somna in eller uppratthalla en god sémn).
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3.2 Produktivitet/effektivitet

Arbetsrelaterad stress kan definieras som skillnaden mellan olika krav som stélls av
omgivningen och individers férmaga att bemota dessa krav (Topper, 2007; Vermunt &
Steensma, 2005; Ornelas & Kleiner, 2003; Varca, 1999 se Ongori & Agolla, 2008, s. 123).
Stressen kan ha en negativ paverkan pa den individuella effektiviteten och minska motivation
till att arbeta (Greenberg och Baron, 2000; lvancevich, Matterson, Freedman och Philips,
1990 se Ongori & Agolla, 2008, s. 125). Stress kan dock dven ha en positiv effekt pa
prestationsformagan. Vid en utmaning kan lite stress hjélpa till genom att den gor att man blir
mer vaken och alert (Healthcare media, 2012). Men for att energimobiliseringen vid stress
ska vara positiv och 6ka prestationen méste dessa “stressmoment” efterféljas med en period

av aterhamtning (Lundberg, 2005).

Parkinsons Lag (The Economist, 1955) beskriver hur tiden som finns tillganglig for att utféra
en uppgift ocksa kommer att paverka hur lang tid uppgiften kommer ta att utfora, alltsa att en
arbetsuppgift kommer att utvidga sig sa att den upptar den tid som ar tillganglig for att utféra
den (The Economist, 1955). Exempelvis skulle en person som har ett bestamt antal
arbetsuppgifter som ska utforas under dagen och gar fran att arbeta 6 timmar till att arbeta 8
timmar, kunna fylla ut de extra tva timmarna med samma arbetsuppgifter som hen hade vid 6

timmars-arbetsdag.

Timothy Ferriss (2009) skriver i boken “4 timmars arbetsvecka” om hur Parkinsons Lag kan
anvandas for att hoja produktiviteten. Enligt Ferriss (2009) sa finns det tva samverkande
metoder for att 6ka produktiviteten. Dessa dr: “Begréinsa uppgifterna till det allra viktigaste
for att forkorta arbetstiden” och “Forkorta arbetstiden s begrinsas uppgifterna till de allra
viktigaste” (Ferriss, T. 2009). Den senare relaterar da till Parkinsons lag, och betyder alltsd att
genom att forkorta arbetstiden anvéands den tid som finns kvar pa ett effektivt satt till de mest

relevanta uppgifterna.

Chris Grey (2012) beskriver betraktelsen av effektivitet, sett utifran traditionella
organisationsstudier, som en snav synvinkel dar effektiviteten betraktas utifran de som har
intresse av en specifik sorts effektivitet. Dessa, menar Grey (2012), brukar vanligtvis vara

sadana som besitter makt, till exempel foretagsagare och foretagsledningar. Om synvinkeln
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istallet byts ut ser effektiviteten helt annorlunda ut. Nagot som anses effektivt av en
foretagsledning kanske inte ses som effektivt av dess medarbetare eller kunder. Ett exempel
skulle kunna vara nar en VD bestammer sig for att effektivisera rapporteringssystemet sa att
felrapporter Iamnas direkt till hens kontor, istéllet for att behéva hamta dem i en brevlada i
produktionen. Visst effektiviserar detta VD:ns jobb, men de som lamnar felrapporten maste
istallet avlagga mer tid for att ga langre for att lamna in rapporten, alltsa minskar

effektiviteten istallet for denna person.

Grey (2012) menar pa att de ansatser som finns i huvudfaran av studiet av organisationer har
en ensidig syn pa effektivitet som lagger fokus pa styrning och de som styr. Denna syn har
blivit konstruerad som en slags objektiv sanning pa det satt att vi ofta glommer dess
konstruerade beskaffenhet. Grey (2012) tar aven upp problematiken kring att effektivitet som
begrepp kan ses som en syftning pa foretagets formaga att tjana pengar, ignorera att
effektivitet kan betyda olika saker for olika méanniskor, och darmed finns risken for att jakten
pa effektivitet kan bli moraliskt tveksam. Om effektiviteten, istallet for att utgd fran
foretagets formaga att tjana pengar, tillats utga fran olika synvinklar kan en bild av den
verkliga effektiviteten pa ett foretag bli tydligare. Kanske finner en medarbetare att en typ av
arbetsmiljoé gor hen effektiv, medan en annan medarbetare tycker att detta gér hen mindre
effektiv. Kanske kanner en medarbetare att hen arbetar effektivt i atta timmar, medan en
annan person kanner att hen endast arbetar effektivt i sex timmar. Effektiviteten kan alltsa
enligt Grey (2012) inte alltid matas i objektiva termer.

3.2.1 Krav- kontroll- stodmodellen

Robert Karaseks krav-kontroll-std-modell bygger pa grundidén om att demokrati, inflytande
och delaktighet for de anstallda ar bra for bade produktionen och for de anstélldas valmaende
(Theorell, 2003). Modellen beskriver hur faktorerna krav, kontroll och stéd samverkar.
Karasek och Theorell (1990) ger en beskrivning av modellen som visar pa relationen mellan
de majligheter till beslutsutrymme som ges pa arbetet och yttre psykiska krav samt det stod
som individen far fran sin omgivning. Modellen visar i huvuddrag hur anstallda klarar av
hogre krav om de samtidigt har hdg kontroll. Genom det sociala stddet upplevs 6kad trivsel
och hélsa (Jeding et al., 1999).
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- Krav
Theorell (2003) menar att kraven maste vara rimliga. Det finns idag inte manga arbetsplatser
som stéaller laga krav. Dock ser kravnivaerna mycket olika ut pa olika arbetsplatser, dven de
som verkar inom samma bransch. Den mangd arbetstagare och samlad kompetens som finns
pa en arbetsplats maste kunna klara av den méangd arbetsuppgifter som skall utféras under en
viss tid. Om de inte kan gora det, blir kraven orimliga (Theorell, 2003). Kraven kan delas upp
i kvantitativa och kvalitativa krav. Antalet kunder som maste hinnas betjana, antalet saker en
producerar per timme eller deadlines dr exempel pa kvantitativa arbetskrav. Krav pa
koncentration, rollkonflikter och uppmarksamhet pa arbetet raknas till kvalitativa arbetskrav
(Jeding et al., 1999).

- Kontroll
| grunden handlar kontroll-aspekten om hur mycket inflytande den anstallde har 6ver sitt
arbete (Jeding et al., 1999). Ett vanligt férekommande begrepp som anvands ar
beslutsutrymme som vidare har tva grundkomponenter. Dessa ar deltagande i beslutsfattande
och uppgiftskontroll. Deltagande i beslutsfattande innebé&r bland annat att den anstéllde kan
ge forslag till forandringar, ha inflytande 6ver sina arbetstider och delta i beslut infor
forandringar (Theorell, 2003). Uppgiftskontroll handlar om att den anstéllda kan paverka hur
arbetet skall utforas, vilka arbetsuppgifter som skall utféras och i vilken ordning samt nér
man far ta paus, det vill sga kontrollen éver sjélva arbetet. Den tredje delen handlar om den
enskildes kompetens att utéva kontroll ver sin situation och kallas fardighetskontroll (Ibid.).
Denna komponent belyser mojligheter att lara sig ndgot nytt i arbetet, ha insikt om
problemldsande inslag i arbetet och vara kreativ samt att inte ha ett repetitivt eller monotont
arbete (Jeding et al., 1999).

- Socialt stod
Socialt stod forknippas med arbetskamraternas och chefernas relationer pa arbetsplatsen och
att dessa skall vara goda. Férmaga att 16sa konflikter &r nagot som individer ar bra pa, varpa
detta betonas i hog utstrackning. Stodet kan aven paverkas av évergripande organisatoriska
fragor dar man betonar det vasentliga i att de anstallda har en gemensam bild av
malsattningen med arbetet. Pa sa sétt ar det enklare att ge varandra stod. Vid bristande socialt
stod pa arbetsplatsen uppstar ett daligt socialt klimat (Theorell, 2003).
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4. Empiri

Under detta stycke kommer respondenternas svar baserat pa de genomforda intervjuerna att tolkas
och forklaras mer ingaende i relation till de olika teman som behandlas. Dessa bestar av positiv och
negativ stress, produktivitet/effektivitet, aterhamtning och sémn, skiftarbete, évriga observationer som

bestar av fritid och Gvertid samt en avslutande sammanfattning.

4.1 Fallbeskrivning

Denna studie grundar sig i 16 intervjuer, genomférda med personal som arbetar i ICA-butiker
i Goteborgsomradet. Respondenterna arbetade olika tider pa dygnet och hade olika langd pa
sina arbetspass. De olika tidsmangderna anvands i studien for att kunna jamfora svaren kring
fragor om stress, produktivitet/effektivitet, aterhamtning och sémn relaterat till arbetsdagens
langd. Andra aspekter sasom skifte av arbetspass, och vilken tid pa dygnet de arbetade
kommer ocksa att tas i hansyn, men arbetspass-langden &r den grundlaggande jamforelsen.
Intervjuerna genomfordes éver telefon, forutom i ett fall som genomfordes i grupprum pa
Handelshdgskolan, géteborg. Respondenterna var olika utforliga i sina svar, sa intervjuerna
tog allt mellan 15 till 30 minuter per session. Intervjuerna spelades in och transkriberades och

det &r denna data som ligger till grund for detta empirikapitel.

4.2 Positiv och negativ stress

Fran de genomforda intervjuerna framstar ett monster som indikerar pa att flera personer
upplevde en stressig arbetsmilj6 vid vissa tillfallen. En orsak till detta var just for att vid
arbete i en stor butik ar det vanligt med hogt ljud och buller samt att cirkulationen av kunder i
butikerna manga ganger lag pa en hog niva. Nar det var mycket folk i butiken upplevde de
flesta arbetarna pa golvet en stress som dels omfattade att inte hinna plocka upp varorna och
se till att butiken sag frasch ut men dven att varorna eventuellt inte skulle racka till vilket
kunde medfora att flera kunder kunde bli missndjda och bérja klaga. Detta innebar saledes en
negativ stress som flera av de anstallda var tvungen att handskas med pa en mer eller mindre

daglig basis. A andra sidan var det flera respondenter som menade pa att stressen som uppstar
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nér det blir mycket att géra och mycket kunder i butiken, kunde vara positiv. Detta for att det
da hande mycket och det blev mycket mer gjort forutsatt att bemanningen var tillracklig.
Flera av respondenterna i kassan beskrev stressen kring att hinna med kunder vid hogt
kundflode som nagot som de lart sig att hantera efter ett tag, och att detta da inte langre
upplevdes som stressande, utan mer som att det gick snabbt och att de da kunde kanna sig
produktiva. En av respondenterna beskrev detta som;

“Det dir stressigt, men jag har [art mig hantera stressen i kassan liksom pa ett satt sa att jag
inte upplever det som stressande ldngre.”

De flesta respondenterna menade vidare pa att de hdga ljudnivaerna ocksa var nagot de blev
vana vid eftersom detta horde till att jobba i butik. De var alltsd medvetna om att det sag ut

och gick till pa det sattet i den bransch som de arbetade i.

Stressen skiljde sig at beroende pa var i butiken respondenterna arbetade. De som arbetade i
kassan papekade att arbetsmiljon kunde bli samre och stressen mer pataglig pa eftermiddagar
och helger och en av respondenterna forklarade det som att:

“Det var nog for att det var sa mycket kunder just de tiderna, alltsd helgerna och
eftermiddagarna var det ju betydligt fler kunder och d& mérkte man en skillnad i ljudnivdn ”.
De som arbetade pa golvet inne i butiken upplevde stress nar det var mycket kunder inne och
mycket som skulle goras och att kanske inte hinna med det som skulle vara Kklart i slutet av
dagen. I frdga om huruvida respondenterna upplevde nagon stress efter eller fore jobbet
menade de flesta pa att stressen var som mest noterbar under arbetspasset. Vissa kunde dock
kénna att de var uppstressade nar de slutade sina pass men att denna stress successivt
forsvann nér de lamnade arbetsplatsen. Andra kunde k&nna av en stress innan sina arbetspass
om de borjade senare pa eftermiddagen. Detta eftersom tanken pa att behdva infinna sig pa

jobbet snart hela tiden cirkulerade i huvudet.

Ett flertal av respondenterna upplevde aven att stressen ibland kunde komma fran ledningen.
Det kunde handla om att ledningen inte var riktigt néjda med arbetet eller att de kanske
pavisade en viss attityd pa grund av att respondenten inte kunde ta ett specifikt pass eller att
de helt enkelt forvantade sig mer fran medarbetarna. Ibland kunde det dven réra sig om att
ledningen inte gav medarbetarna ndgot gehor. En respondent menade pa att nar hen kom med

olika forslag och synpunkter om forbattringsatgarder negligerades dessa manga ganger dven
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fast ledningen Oppet sagt att de varderar medarbetarnas asikter om saker som kunde
forbattras. Hen forklarade att:

“Kopplat till psykosocialt sd kinde man inte alltid stod frdan chefer, man kunde kinna sig
motarbetad, hade inget gehor nar man kom med forslag eller forbattringsatgéarder men
framfor allt handlade det om relationen och feedback och att den var obefintlig fran chefer
kopplat till ens prestation.”

Flera av respondenterna som arbetade pa golvet eller i onlinen® kunde ibland ocksa uppleva
en stress pa grund av krav som fanns pa det som skulle hinna géras klart under dagen. En
respondent beskrev stressen dver dessa krav sa har;

“Ja, det var vdil en allmdn stress att man kanske inte skulle hinna gora klart det man skulle,
det var val aven lite stressigt uppifran for min del, sa ja stress over att leverera det som de
ville kan man ju sammanfatta det som”.

Speciellt de som hade lite mer ansvar, exempelvis hade ansvar dver en avdelning, kunde
kanna stress pa grund av dessa krav da de var mer beroende av att andra presterade, och inte

bara kunde kora sitt eget race.

4.3 Produktivitet/effektivitet

Respondenterna verkade ganska ense om att om arbetspasset lag pa dagen eller kvéllen sa var
produktiviteten och energinivan som hogst nar de kom till jobbet, och att den sjonk efter
matrasten men kunde komma tillbaka efter en stund. De flesta forklarade detta som att de
hade hunnit varva ner och att det tog ett tag att “starta upp igen”. Négra respondenter
forklarade dven produktivitets-sankan efter matrasten som effekten av “matkoma”.

De flesta som arbetade 8/9 timmar per dag och dven ndgra som arbetade 6/7 timmar,
framforallt da de som arbetade kvall, framhavde att energinivan och produktiviteten sjonk vid
slutet av passet (de sista 1-2 timmarna). En respondent (6/7 timmar) som arbetade kvall
namnde &dven att hen ofta kunde vara trétt redan néar hen borjade passet, da hen gjort saker
tidigare pd dagen, men att energin brukade komma tillbaka nér hen “kommit in i det”, alltsa

nagon timme efter att passet borjat.

De som arbetade tidiga pass, det vill séga de som bdrjade runt fem/sex pa morgonen, tyckte
ofta att de hade hogst energiniva och var som mest produktiva efter forsta rasten (det vill séga

8 Packning av matkassar som bestalls pa natet.
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frukost) och innan lunchrasten. Nagra upplevde att de inte “hunnit vakna” den forsta timmen
och var som minst produktiv da, medan andra bedémde detta som en period da de var
produktiva da det kommit in nya varor och darfor var tvungna att vara effektiva for att det
skulle kunna flyta pa. Overlag upplevde respondenterna att den sista timmen/halvtimmen av
deras pass var da de var minst produktiva. Detta for att de var installda pa att sluta och
darmed bdrjade ta det lugnare. Alla respondenter upplevde dock inte detta, och de flesta som
inte upplevde en minskad produktivitet i slutet av passet var de som dven upplevde att de
behdvde tid for att varva ner nar de kom hem. Hog produktivitet i slutet av passen var ofta en
konsekvens av att inte ha hunnit klart med allt och att det var stressigt, vilket resulterade i att
de var tvungna att kra pa ut in i det sista. En respondent beskrev denna situation:

“Ibland kan det ju vara lite jobbigt, och speciellt ndr man kommer hem, det gdller i alla fall
for mig, jag maste typ bara lagga mig ner och varva ner typ nagon timme, for att det har
varit sd stressigt vissa dagar.”

De som arbetade i kassa upplevde en lag produktivitet vid 6ppning, formiddagen och speciellt
lag produktivitet vid stangning, detta menade de dock pa var pa grund av att det inte &r sa
mycket kunder da och att de “sitter ddr de sitter” och inte kan gora mycket for att 6ka deras
produktivitet. Aven energinivan flukturerade i takt med kundflodet. En av respondenterna
menade pa att det berodde pa att hen fick tid att varva ner nar det inte kom nagra kunder och
darmed hann bli trott. 1 gengald upplevde nagra respondenter som arbetade pa golvet att de
var mer produktiva nir det var 4 kunder i butiken, for att det d& var férre “storningsmoment”.
En av respondenterna framholl att arbetet i butik kanske inte alltid var sa fritt och att det
kunde vara svért att “klittra upp” pa arbetsplatsen. De flesta respondenterna verkade dock
inte uppleva detta och kunde snarare uppskatta att det fanns en plan pa vad som skulle goras
under dagen, da de pa sa satt alltid visste vad som skulle goras och darfor kunde vara mer

effektiva.

Det framkom fran intervjusvaren att nastan alla respondenterna relaterade sin produktivitet
till tva faktorer, dels till sin egna energiniva, och dels till hur mycket det fanns att gora. De
allra flesta tyckte att de for det mesta hade en bra produktivitet och att de arbetade effektivt,
men dessa svar kom véldigt ofta efter ett “Jag skulle nog sdga...” och det mérktes att de ville

vara tydliga om att detta var deras egna uppfattning och inte nagon annans.
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4.4 Aterhamtning och sémn

De flesta av respondenterna sov 7-8 timmar per natt, men nagra namnde att nar de borjade
tidiga pass, det vill sdga klockan fem/sex, sa sov de snarare 4-5 timmar per natt, och sa tog de
igen den sémnen nér de boérjade senare. De som arbetade tidigt regelbundet sov mer vid sina
tidiga pass &n de som bara arbetade tidigt ibland. Detta for att om de arbetat tidigt dagen
innan s& hann de bli trétta och kunna ga och lagga sig i tid, medan de som kanske jobbade ett
dagspass eller kvéllspass dagen innan hade svart for att kunna somna vid den tiden som
skulle behovts for att fa 7/8 timmars sémn. Dock hade nagra av respondenterna som arbetade
mest morgonpass svart for att lagga sig i tid trots mer regelbundna morgontider. Férklaringen
till detta menade respondenterna var att de var kvallsmanniskor och att ga och ldgga sig sa
tidigt som kravdes for att fa ordentlig somn inte forefoll naturligt for dem. En av
respondenterna forklarade att hen gérna hade borjat senare, men att hen trots detta frekvent

blev tilldelad morgonpass.

Nar det kom till aterhamtning var det tva aspekter som nastan alla respondenter var ense om
paverkade deras mojlighet till aterhdmtning negativt. Den forsta var att de kande att de hade
svart att terhamta sig fran dag till dag nar de arbetade ett kvéllspass foljt av ett
morgon/dagpass. De menade pa att de passen nar deras dygnsvila precis lag pa 11 timmar
eller i enstaka fall aven lite kortare sa kinde de inte att de hade tid att aterhamta sig. Aven 12
timmars dygnsvila kunde kannas for kort. Det fanns da bara tid till att aka hem, sova, och sen
aka till jobbet igen. En respondent papekade dven att det inte alltid var s latt att somna da
hen ofta fortfarande var uppe i varv nar hen kom hem.

“(.)sa om jag stianger da pd kvdillen sd kan, jag dr hemma typ halv 12, och da dr man ju
fortfarande uppe i varv nar man kommer hem sa det &r inte sa att man direkt gar och lagger
sig aven fast klockan ar mycket liksom, sa da kan jag liksom vara uppe flera timmar efter det
och da rubbas hela assa dygnsrytmen pd nagot sdtt(..)”

Detta kunde alltsa rubba dygnsrytmen, och vid kort dygnsvila kunde detta leda till att
respondenten inte fick sova sa mycket som kanske hade behovts. De vanligaste problemet
respondenterna hade med en sa kort dygnsvila var dock inte sémnen utan snarare att det blev
knappt med tid och att de darmed inte hade méjlighet att hitta pa nagot efter jobbet. Att ha sa

knappt om tid upplevdes ocksa av en respondent som stressande.
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Den andra aspekten handlar om att inte fa tillrackligt Iang sammankopplad ledighet. De flesta
av respondenterna arbetade ungefar varannan helg, och var da ledig pa veckodagar istéllet.
Men den ledighet som de fick pa veckodagarna var valdigt séllan tva dagar i rad. Ledigheten
kunde se valdig olika ut, men speciellt bland dem som inte hade helt fasta tider kunde det ga
langt mellan varje tva-dagars ledighet. Ett exempel var;

“Jag kunde jobba typ sahdr sju dagar i strick och sen ledig en och jobba tre och sen ledig
en, det var valdigt olika oftast, ingen rutin pd det, utan det var hipp som happ.”

De flesta respondenterna menade pa att de ofta inte hann hitta pa nagot om de bara var lediga
en dag, men detta berodde ocksa till stor del pa hur de arbetade fore och efter den lediga
dagen. Om de till exempel hade ett kvallspass dagen innan den lediga dagen och bdrjade igen
med ett morgonpass eller dagspass dagen efter sa beskrev en respondent det som att det inte
kandes som att hen varit ledig alls. Den lediga dagen spenderades da mestadels till att sova.
Om det ddaremot sag tvartom ut, det vill siga morgonpass/dagpass innan och kvéllspass efter
den lediga dagen sa gav det en storre kénsla av ledighet, delvis for att de da kunde hinna vila
och hitta pa saker pa kvéllen pa den lediga dagen. Men dven om detta var battre, sa var det
anda manga som menade pa att de inte kdande att de hann hitta pa saker vid bara en dags

ledighet, da de upplevde att de behdvde den dagen enbart for att aterhamta sig (sova ut,

slappa).

Nagra respondenter som arbetade pa golvet papekade att arbetet ibland kunde vara tungt
fysiskt och att verktygen de anvander kanske inte alltid ar sa bekvama och sliter pa kroppen.
Ibland kunde det darfor vara sa att trots att de kande sig utvilade, sa kunde kroppen saga
emot, speciellt om de hade arbetat langa pass flera dagar i rad. Nagra av respondenterna
podngterade att de kande sig mindre fysiskt trotta nér de arbetade kortare pass an nar de
arbetade langre pass. Speciellt stor skillnad upplevde de om de arbetade flera kortare pass en
langre period, i jamforelse med att arbeta langa pass en langre period. En av respondenterna
hade haft problem med sin rygg och menade pa att trots att hen kunde kanna sig psykiskt
aterhamtad och utvilad infor ett arbetspass, sa kunde hen ibland kénna att ryggen inte alltid
fick sa mycket vila som den kanske skulle behdva;

“Ibland kan jag vdl kinna typ att ndr jag kommer hem att jag har ont i ryggen och sen sd
direkt sa nar jag kommer till jobbet pa morgonen och borjar att liksom sa kanner jag av

ryggen, sa sjalva, assa jag kanner mig liksom utvilad, men min rygg kanner sig inte utvilad”
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4.5 Skiftarbete

Som namnt ovan sa fick de flesta i snitt 7-8 timmars sémn per natt. Men beroende pa vilken
tid arbetspasset borjade sa kunde dessa sovtimmar variera en del. Vissa respondenter hade
sina fasta scheman med forutbestamda tider fler veckor fram, medan andra bokades in pa
pass mer fritt. Av de som hade sina fasta scheman menade de flesta pa att det var enklare att
komma in i en fast rutin da de enklare kunde planera sina dagar. De som bokades in mer fritt
upplevde det en aning stressande om de bokades in pa oregelbundna tider. Detta for att de da
kunde bokas in pa ett pass dar de slutar sent ena dagen och bérjar tidigt nasta dag. Flera av
respondenterna som inte hade en “heltidstjdnst” hade dnda nagra fasta arbetstimmar varje
vecka. Detta var dock ofta bara 10-20 timmar i veckan, vilket innebar att de behévde lagga
till fler pass/timmar for att fa ihop ekonomin. Detta kunde vara ett stressande moment da det
inte fanns nagon garanti pa att fa de extra timmarna. Detta ledde for vissa av respondenterna
till att de arbetade 6ver 40 timmar en vecka for att sedan nasta vecka bara arbeta 20 timmar.
Som namnt ovan sa var skiftet i arbetstid (exempelvis kvall till morgon/dag) ofta ett
uttréttande moment och ett skifte fungerade béast da respondenterna fick en ledighet mellan
skiftet fran exempelvis kvalls- till morgonpass. Detta da de fick storre mojlighet att stalla om
sina rutiner. De som hade sina fasta scheman kunde enklare stalla in sig och forbereda sig pa

att behdva vakna en viss tid eller komma hem en viss tid.

Flera av respondenterna arbetar lika manga timmar vecka till vecka. Dessa ar dock ofta
forlagda pa olika tider pa dygnet. En av respondenterna ger som exempel att hen kan arbeta
tre dagar kvéllspass, sedan ett morgonpass och sedan tre kvéllspass igen. Vidare jobbar de
flesta dven varannan eller var tredje helg. Fér manga av respondenterna som vi talade med
var skiftarbete nagot positivt pa grund av att de flesta ofta identifierar sig som en
morgonmanniska eller kvéllsménniska och fick arbeta de pass som passade en sjélv. For
morgonmanniskor passar det utmarkt att arbeta tidigt pa morgonen for att d&ven da komma
hem tidigare pa dagen och for kvallsméanniskor ar det skont att fa sin sovmorgon och arbeta
sent inpa kvallen. Dock hade inte alla sa pass stor valmojlighet att valja sina egna pass och
fick darfor inte alltid arbeta de tider som fungerade med deras rutiner. Trots detta upplevde
manga av respondenterna att de varierade arbetsmajligheterna saledes &r nagot bra da de inte
behdver binda upp sig till ett klassiskt 8-17 schema mandag till fredag. De flesta

respondenterna trivs med att kunna arbeta oregelbundna tider samt kvéllar da det dven
27



erbjuds erséttning for obekvam arbetstid (OB-ersattning). En del av respondenterna menade
pa att de foredrog att arbeta kvéllar med tanke pa OB-ersattningen da de dnda inte hade nagot
eller nagon att anpassa sig efter. En respondent som hade fatt bestimma sina tider mer eller
mindre sjalv, hade valt att arbeta kvall;

“Dels for OB:n ehm och eh, jag gillar att jobba kvéallar helt enkelt, sa jag har bett om det. De

hdr passen som jag har. Sd jag dr vildigt nojd med mitt schema.”

Detta kan dock skilja sig for de som har familj och smabarn hemma. For dem ar det inte alltid
optimalt att arbeta sena kvallar eller helger. Nagra av respondenterna har barn och/eller en
partner hemma vilket paverkar vilka pass de kan eller vill arbeta. En respondent hade till
exempel ett barn hemma och jobbade helst tidiga dagar for att kunna aka hem sa tidigt som
mojligt. En annan person ansag att det var nodvandigt att arbeta vissa helger och kvallar
fastdan hen har sambo och barn hemma, for att pa sa satt fa extra betalt och kunna hjalpa till

mer ekonomiskt hemma.

4.6 Ovriga observationer

4.6.1 Fritid

Hur mycket tid respondenterna lade pa fritidsaktiviteter och hitta pa saker innan/efter arbetet
varierade mycket, men de flesta menade pa att det var storre chans att de hittade pa nagot
socialt nar de arbetade dagpass snarare an morgon och kvallspass. Detta da delvis for att de
flesta av deras vanner arbetade dag, och att deras lediga tid da matchade med deras vanners
lediga tid. Majoriteten av de som arbetade mycket kvallspass menade pa att det blev for sent
att hitta pa nagot efter arbetspasset om de slutade 21.30 eller senare, och att de ofta inte ville
hitta pa nagot innan sitt arbetspass da det kandes stressande eftersom de hela tiden beh6vde
halla koll pa nar de skulle ga och jobba. Detta innebar att de flesta inte medverkade pa nagra
sociala aktiviteter innan ett kvallspass, da de inte ville stressa nar de vl utforde dessa, dock

var det en del som trédnade eller gjorde andra mer tidsbegransade aktiviteter.

Nagra respondenter menade att vid tidiga arbetspass sa fick de mycket tid pa dagen och
kunde, liksom vid ett senare kvallspass, trana och hitta pa andra aktiviteter (exempelvis

handla), men eftersom de flesta andra de kande arbetade till 16/17 sa blev det inte att de
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kunde utnyttja sa stor del av sin lediga tid till att traffa vanner. Flera av respondenterna
menade pa att deras vanner ofta ville hitta pa saker pa kvallen snarare och att det var svart for
dem da de var tvungna att ga och lagga sig tidigt for att kunna vara pa jobbet vid 5/6
morgonen efter. En av respondenterna som arbetade tidigt menade dock pa att det gav hen
mer méjlighet att spendera tid med sin familj (som namnt ovan), och att i hens fall s var ett

tidigt pass nagot som darfor méjliggjorde mer socialt umgénge med hens barn.

4.6.2 Overtid

Nar det kommer till 6vertid menar de flesta respondenterna pa att dvertid inte ar sa vanligt
forekommande. Det kan rora sig om nagon eller ndgra ganger i manaden, dar de kanske
behover stanna dver en halvtimme eller en timma. De som jobbar i kassan brukar véaldigt
sallan behdva arbeta 6vertid medan de som jobbar pa golvet kanske far stanna kvar en stund
extra om det finns mycket att gora eller om det &r kort om personal pa en avdelning. Om
respondenterna behovde arbeta 6vertid i kassan berodde detta oftast pa att all personal
behdvde fa sin rast, och da behévdes det nagon som téckte upp. En respondent beskrev det
som: “Om de har brist pa personal och de behover fa folk pd rast, det var oftast da man fick

jobba over”.

Né&r det kommer till de som arbetade i onlinen tillhér dock dvertid normen. Dér vet de
anstallda inte hur manga ordrar de far in under en dag och beroende pa antalet ordrar och
bemanning som finns pa plats under dagen sa ar 6vertid nagot som forekommer frekvent.

Dar ar det ofta underbemannat och det finns oftast valdigt mycket att géra som maste bli klart
inom en specifik tidsram. Tva av respondenterna menade pa att de kande sig dumma om de
inte stannade Gver vid forfragan och istéllet gick hem nar det fanns mycket att gora, for att de

da lamnar de andra medarbetarna i en jobbig situation.

| fraga om det ar pafrestande att jobba Gvertid menar de flesta pa att det inte &r sa jobbigt
speciellt om jobbtiden ar forlagd pa kvéllen dar extra OB-ersattning ingar. Nagra menade pa
att det inte gjorde sa mycket om de inte hade nagot annat inplanerat efter jobbet. Var det sa
att butiken var kort om personal och det fortfarande fanns mycket att gora sa valde de flesta
att stanna kvar och stalla upp, dven da de inte var sa lockade att gora det. Vissa respondenter

tyckte att det var ganska segt och pafrestande psykiskt. Dels for att de inte ville stanna kvar
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och arbeta och dels for att det inte gick ihop med sadant de eventuellt hade planerat att gora
nar de val kom hem. De flesta respondenterna menade pa att de helt enkelt handskades med

det och jobbade Gver den tid som kravdes for att de ville stalla upp for sina medarbetare.
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5. Analys och Diskussion

Foljande analys kommer baseras pa den teori och empiri som presenterats ovan. | detta stycke
analyseras och diskuteras de olika teman som presenterats i empirin med hjélp av teorin. Analys- och
diskussionsdelen avslutas &ven med ett stycke dar kritik mot studien presenteras.

5.1 Positiv och negativ stress

De empiriska resultaten visar att det finns ett noterbart samband mellan upplevd stress och
produktivitet vid arbete i matvarubutik. Det man kan forsta battre av studien ar att stressen av
att jobba i en matvarubutik inte nddvéandigtvis ar negativ. Stressen kan ibland ha en positiv
inverkan hos vissa av de anstéllda och framja en padriven energi och effektivitet. Nar
maéanniskor stalls infér en utmaning kan positiv stress gora att man presterar battre (Healthcare
media, 2012). Detta visade sig ske bland vissa av respondenterna, framst da de hade mycket
att gora. De fick saledes en kénsla av att det faktiskt hande nagonting pa jobbet och vid stora
kund-ruscher resulterade detta i manga fall i en positiv stress da medarbetarna ville hinna
med s& mycket som mojligt. Flera av respondenterna i kassan beskrev ocksa ofta att den
stress som de forst upplevde nar de satt i kassan och det var mycket folk, var nagot som de
efter hand lart sig att hantera, och att denna stress efter ett tag snarare upplevdes som att det
gick snabbt och att de var effektiva. En av respondenterna beskrev detta som; “Det dr
stressigt, men jag har lart mig hantera stressen i kassan liksom pa ett satt sa att jag inte
upplever det som stressande liingre.” Att hela tiden ha mycket att gora gjorde ocksa att
respondenterna kénde sig mer effektiva och att de uppfyllde de kvantitativa krav (Jeding et
al., 1999) som stalldes.

| koppling till fragestallningen kan det konstatera att den positiva stressen bidrar till 6kad
produktivitet da en far mer gjort. Den utmarkande betydelsen i detta sammanhang blir saledes
att stressen kan vara bra for produktiviteten inom foretaget. Dock &r det enligt Lundberg
(2005) viktigt att dterhamtning efterfoljer perioder med mycket/hog stress for att “systemet”

ska halla. Darav kan stressen a andra sidan istéllet tara psykiskt pa vissa medarbetare och
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overga i en negativ stress. Det skedde bland annat genom de hdga ljudnivaerna och oron 6ver

att inte hinna med allt som ska goéras samt stort kundfléde och klagande kunder.

5.2 Produktivitet/effektivitet

Effektivitet kan som Grey(2009) papekade inte alltid matas i objektiva termer, men for att
mata effektivitet ar det just objektiva termer som garna anvénds. Nar respondenterna skulle
svara pa fragor om sin produktivitet sa var svaren de flesta ganger forklarade i objektiva
termer, till exempel hur manga pallar som blivit upplockade inom en viss tidsram. Svaren
som inte var i objektiva termer kunde dessutom vara betdnksamma, som om att de inte var
sakra pa om de var ratt person att bedoma deras effektivitet. De respondenter som arbetade i
kassan sade sig ha det svarare for att kunna mata sin effektivitet i objektiva termer. Rent
kvantitativt (Jeding et al., 1999) skulle man saklart kunna saga hur manga kunder de kan ta
inom loppet av exempelvis en timme, men det kan ses problematiskt da kunderna inte ar en
homogen grupp utan alla &r olika och har olika mycket varor. Dessutom beror produktiviteten
delvis pa kundflodet i butiken, och respondenterna i kassan menade pa att de aldrig kan vara

mer produktiva an vad kundflodet tillater dem att vara.

Sedan tillkommer dven det att respondenterna arbetar i servicebransch, och fragan ar om det
faktiskt gar att mata effektiviteten pd samma sétt som i till exempel en fabrik. Ar det mest
effektivt att beta av kund efter kund sa snabbt det gar, eller ar det mer effektivt att ge kunden
bra service sa att denna kund far uppfattningen om att “servicen ér bra i denna butik” och
darfor atervander och kanske till och med delar med sig av sina erfarenheter till andra
bekanta. Bade snabbheten och servicen kan alltsa vara en viktig del av arbetet, och darmed &r
det kanske inte sa effektivt att bara bry sig om den ena delen. Respondenterna som arbetade
pa golvet menade pa att de var mindre produktiva nar det var mycket folk i butiken, delvis for
att de var i vagen, men ocksa for att kunderna ofta stallde fragor och saktade ner deras arbete.
Den viktigaste delen som respondenterna upplevde det var alltsa den kvantitativa delen
(Theorell, 2003), sa fragan ar om denna tanke om att vara produktiv/effektiv ibland kunde ga

ut Over kundservicen.

| relation till langden pa passet sa verkar det som att produktiviteten/effektiviteten ligger pa

liknande nivaer. Det som skiljer sig ar att de som arbetar langre pass ofta kande att deras
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produktivitet sjonk de sista en till tva timmarna av arbetspasset, medan de som arbetade
kortare (med undantag de som arbetade sena kvallar) inte kande att deras produktivitet sjonk
forran den sista halvtimmen till timmen. Produktiviteten/effektiviteten upplevdes alltsa
forutom den sista tiden pa passet som likartad. Anledningen till att skillnaden inte &r sa stor
skulle kunna kopplas till Parkinsons lag (The Economist, 1955). Det vill sdga att om en
uppgift naturligt utvidgar sig efter hur mycket tid man har for att utféra den sa kanske en
person som har tva timmar pa sig att utféra samma uppgift som en som har en timme pa sig
tycker att de bada ar lika effektiva. Detta for att de arbetar med uppgiften under hela den
tiden, utan att slappa. Den som har en timme kanske utfor uppgiften snabbt och kénner att
hen ar effektiv da hen fatt det undanstokat fore andra saker som behdver géras om en timme,
den andra kanske far mer tid att gora den noggrant och tycker att hen &r effektiv for att hen

kunde gora det ordentligt.

5.2.1 Krav och kontroll

Nér det blev mycket folk i butiken upplevde flera av medarbetarna att de blev mindre
produktiva da det stora kundflodet saktade ner deras arbete. Kraven pa arbetsplatsen maste
enligt Theorell (2003) vara rimliga i den man att arbetarna maste klara av den mangd
arbetsuppgifter som ska utforas. Om kunderna stod i vagen eller stallde fragor som kanske
kravde att den anstallda lamnar sin arbetsplats och arbetsuppgift i nagon minut, uppstod stress
om att inte hinna klart med sina uppgifter och inte hinna uppfylla de kvantitativa kraven
(Theorell, 2003) som stalldes. Denna stress beskrevs av en respondent som:

“Ja, det var vdil en allmdn stress att man kanske inte skulle hinna gora klart det man skulle,
det var val aven lite stressigt uppifran for min del, sa ja stress over att leverera det som de
ville kan man ju sammanfatta det som ”.

Kravet pa att hinna med sina dagliga arbetsuppgifter och uppfylla de kvantitativa kraven kan
paverka kundservicen i den man att de anstallda inte kanner att de hinner lagga fokus pa
kunderna och deras fragor. Saledes kan de kvantitativa kraven uppfattas ha storre inflytande
pa medarbetarna &n de kvalitativa kraven da storre vikt laggs pa att en ska hinna bli klar med
det som finns att gora for dagen. De kvalitativa kraven fran ledningen kanske inte upplevs
lika viktiga da bra kundservice inte syns pa samma satt som en valfylld butik. Det kan ocksa
vara en fraga om att ledningen inte kan se hur bra kundservice en anstalld har, daremot har de

lattare for att se om den anstallde hunnit uppfylla de kvantitativa kraven eller ej. Kraven kring
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kundnagjdhet kan i viss man kopplas ihop med de kvantitativa kraven kring hur manga kunder
som ska hinna betjanas (Jeding et al., 1999). Hur langa koerna ar kan lattare ses av ledningen,
och Kkortare koer &r inte bara ett satt for ledningen att mata den anstélldes effektivitet, utan de
ger ocksa i stor man béttre kundnojdhet. De langa kderna var darmed pafrestande for
kassapersonalen pa flera satt. Att beta av kderna snabbt var viktigt, delvis for att ses som

effektiva och dven for att det var viktigt for att framja kundndjdheten.

Flera av respondenterna hade inte fasta tider varje vecka, utan de fick tider tilldelade allt
eftersom. De flesta hade nagra fasta pass/tider per vecka, men arbetade extra for att fa ihop de
timmar de egentligen ville ha. Att inte riktigt veta nar de skulle jobba var ofta ett stressande
moment for respondenterna. Detta skulle kunna kopplas till krav-kontroll modellen, déar det
forklaras om vikten av deltagande i beslutsfattande (Theorell, 2003). Det &r alltsa viktigt for
den anstéllde att kunna k&nna viss kontroll dver sin arbetssituation, och i fallet dar
respondenterna inte har denna kontroll 6ver sina arbetsuppgifter kan detta fa negativa effekter

som till exempel den stress som respondenterna beskrev.

Som namnt tidigare sa var det ocksa vanligt att respondenterna fick sina tider tilldelade, och
darmed hade inte alla mojlighet att valja en arbetstid som kanske passade dem sjalva. En
respondent som hade fatt ett morgonschema tilldelat papekade att hen inte fick sa mycket
sOmn for att hen var “en kvéllsménniska” och att det egentligen fungerat battre for hen att
borja senare. Det var inte alla som fatt sina tider tilldelade utan nagra fa hade kommit 6verens
om tiderna de skulle arbeta tillsammans med sin chef, och de respondenter som fatt vélja sina
tider mer sjalva var valdigt tydliga med att det var nagot de uppskattade. En respondent som
arbetade mer fast pa kviéllen beskrev varfor som att:

“Dels for OB:n ehm och eh, jag gillar att jobba kvdllar helt enkelt, sd jag har bett om det. De
har passen som jag har. Sd jag dr vildigt néjd med mitt schema.”

Mojligheten till deltagande i beslutsfattande gav alltsa darmed positiva aspekter bland annat i
form av att den anstéllde blev mer néjd och fick en kénsla av mer kontroll. Det kunde ocksa
ge en battre relation till chefen, och enligt krav-kontroll modellen skapar béttre relationer pa

arbetsplatsen ett battre socialt klimat (Theorell, 2003).
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En annan sak som en av respondenterna papekade var att det var svart att “klittra upp” pa
arbetsplatsen och att arbetet inte alltid var sa fritt, utan det fanns mer specifika saker som
skulle goras fran dag till dag. Detta kan kopplas till att den anstéllda inte hade sa mycket
fardighetskontroll (Theorell 2003) som hen velat ha for att vara helt ndjd med sitt arbete. De
flesta respondenterna ndmnde dock inget om att de var missnéjda med sitt arbete for att det
var monotont eller upprepande, utan snarare kunde de uppskatta att det alltid fanns nagot som

skulle goras, for det fick arbetet att flyta pa bra.

5.3 Aterhdmtning och sémn

De tva aspekter som paverkade respondenterna mest negativt i temat aterhamtning och sémn,
var en kort dygnsvila och inte tillrackligt med sammankopplad langre ledighet. Tva saker
som Stressforskningsinstitutet (2015c) pekar pa som viktiga delar i aterhamtningen.
Stressforskningsinstitutet (2015¢) menar pa att en brist pa aterhamtning under veckan ofta
kompenseras under helgen, da man har en langre ledighetsperiod. Om aterhdamtningen da ar
relativt dilig under veckan och det inte ges nigon “helg”, sa kan detta leda till halsorisker. De
flesta respondenterna tyckte att de inte hade tid for att hitta pa nagot nar de bara hade en dag
ledigt, detta for att de kande att de behdvde den dagen till att sova och aterhdamta sig. Det
visade alltsa pa att de flesta av de intervjuade prioriterade aterhamtning och sémn framfor att
traffa vanner, men den sociala delen ar ocksa den viktig for valmaendet. Utan tillrackligt med
tid for socialt umgange kan den arbetande kanna social stress, och detta kan, liksom brist pa
soémn, bidra till halsobesvar. Det ar darfor viktigt att inte bara se aterhdamtningsprocessen som
en sémn- och viloperiod, utan ocksa som nagot som ger den arbetande tid for andra saker &n
sjalva jobbet. Det &r viktigt att kunna slappa taget om jobbet, och detta &r lattare att géra om
fokus kan laggas pa nagot annat. En brist pa aterhdamtning behdver da kanske inte alltid visa
sig som trotthet, da somnen kanske varit tillracklig, utan kan &ven visa sig i form av stress
och kanske mindre motivation for arbetet. N&stan alla respondenter som arbetade langre pass
och fick fragan om vad de skulle géra med sina extra timmar om de arbetade kortare svarade
att de skulle lagt dem pa att traffa vanner och hitta pa saker, vilket visar pa att respondenterna

upplever ett stort behov av mer socialt umgange snarare &n vila och sémn.

Hur mycket aterhamtning varje person behover ar ocksa valdigt individuellt, bland annat

namner nagra respondenter hur de kan kéanna sig psykiskt pigga och aterhamtade, men hur
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kroppen inte riktigt orkar med efter att ha jobbat manga dagar i strack. Detta speciellt om en
har tidigare besvar likt en av respondenterna som hade problem med ryggen. Da racker
antagligen inte de lagstadgade 11 timmarna for att kroppen ska hinna aterhamta sig till nasta
pass. Nar det kom till fysisk trotthet sa var det ofta battre att arbeta kortare pass (6-7h) an
langre pass (8-9h). Detta géllde speciellt om de fick arbeta korta pass flera dagar i rad.
Troligen berodde detta pa att ett kortare arbetspass méjliggjorde langre
aterhamtningsperioder fran dag till dag och darmed hann kroppen vila upp sig battre an vid
langre pass. Att arbeta kortare arbetspass kan saledes vara en bra idé i fysiskt tunga arbeten
da kroppen far mer tid att aterhamta sig, och dven folk som har tidigare skador (liksom

respondenten med ryggproblem) kan gynnas av en langre aterhamtningstid.

5.4 Skiftarbete

Av de observerade empiriska resultaten finner vi att skiftarbete spelar en stor roll i samband
med de anstalldas upplevda valmaende nar det kommer till energiniva och stress. Det vi kan
konstatera ar att skiftarbete 6verlag upplevs som nagot positivt vid ett fast schema. Detta
innebir att de flesta av de som jobbar “heltid”* &r ndjda med hur arbetstiderna &r forlagda pa
dygnet da de vet sina tider i férhand och att de pa sa satt har kontroll 6ver sina arbetstider.
Theorell (2003) menar pa att deltagande i beslutsfattande bland annat innebaér att den
anstallde har inflytande 6ver sina arbetstider. Det &r ocksa ett satt varpa en mentalt kan
forbereda sig infor jobbveckan utan att behdva tanka pa om en ska fa nagra pass eller bokas
in nédrsomhelst.

En aspekt av detta ar att det blir svarare att planera sin fritid om en inte har ett fast schema
inbokat. Framforhallningen vad galler arbetstider pa jobbet blir darav en viktig faktor for
medarbetarna da de béattre kan planera andra aktiviteter. De som bara har ett fatal fasta tider
och bokas in pa pass mer spontant, har svarare att stalla in sig pa de arbetstider som de blir
forlagda pa just pa grund av den daliga framforhallningen. Kanske &r det sa att den anstéllda
har andra planer och vid inbokning eller forfragan om att ta ett extra pass kan detta leda till

annu mer stress.

En tydlig tendens var att den personliga produktiviteten paverkades negativt om de anstallda
inte fick en ledig dag mellan skifte fran morgon till kvéllspass. Det var viktigt att kunna

* Har arbetet som sin huvudsysselsattning.
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aterhamta sig for att pa sa satt kunna stalla om sin rutin fran kvall till morgon eller morgon
till kvall. Fanns inte den tiden blev det ofta att respondenterna sov valdigt lite, da kroppen
inte hunnit stalla om. Enligt Stressforskningsinstitutet (2015c) &r denna skiftning i schema en
del av skiftarbete som gor att man ofta sover for lite. Vare sig en borjar sent eller tidigt kan
det vara svart att lagga sig i tid for att fa tillrackligt med sémn om en inte har tillrackligt med

tid for att stalla om sin personliga rytm.

Det anses &ven dérav vara av stor vasentlighet att kunna ha extra ledigt vid skifte i arbetstid
da en social stress kan uppsta som en konsekvens av skiftarbete. Detta da skiftarbete kan
inkrakta pa familjeliv och fritid pa grund av de oregelbundna arbetstiderna. Om den anstallda
har barn eller partner hemma upplevs det troligtvis inte optimalt att arbeta sena kvallar och
helger da de kanske hellre vill spendera den tiden hemma. Enligt (Stressforskningsinstitutet,
2015a) kan denna sociala stress som skapas pa grund av svarigheten att vara ledig nar andra
ar det, bidra till hélsobesvar. Det kan anses enklare att arbeta i skift om en bor sjalv och inte
behdver anpassa sig efter nagon annan pa det satt som behdvs nér en har sambo eller barn.
Séledes anses de som bor sjélva vara mer benagna att arbeta fler pass och obekvama tider da
de inte har familj. Detta ger vidare upphov till nya fragor som handlar om hur pass optimalt
skiftarbete ar eller passar in med familjeliv. En mojlighet for att arbeta skift men samtidigt fa
tid till familj och vanner skulle kunna vara att anvanda den modell som framkommit av den
studie som Bjorn Karlson m.fl.(2009) utfort. Om de anstéllda arbetar tre dagar och sen &r
lediga tre dagar innan nasta skifte av pass sa har de storre méjlighet att kunna hitta pa saker
under sin ledighet. Detta for att de far langre tid att stalla om sin rutin. Darmed far de béttre
sémn och mer energi att hitta pa saker, och aven for att de far mer ledigt nar andra har ledigt

och darmed stérre mojlighet att tréffa andra.

5.5 Ovriga observationer

5.5.1 Fritid

Det som de flesta respondenterna menade pa var att det ar betydligt enklare att hitta pa
aktiviteter efter ett dagspass. Detta for att det kan vara enklare att hitta pa nagot om fritiden &r
forlagd under samma tid pa dygnet som ens vanner eller da olika aktivitetsforlaggningar

haller oppet. Till exempel vid kvéllsarbete kan det vara problematiskt da det inte ar lika
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manga stallen som har 6ppet, darav blir det svarare att hitta pa nagot att gora, bade sjalv eller
med vanner. Vid morgonpass ar det inte heller sa enkelt att matcha ihop sitt schema med sina
vanner som jobbar dag (8-5), men da finns anda mer tid att hitta pa aktiviteter sjalv. Att
arbeta dessa skift inkraktade darmed pa respondenternas fritid, och speciellt den tid som
kunde laggas pa att traffa vanner och familj. Som tidigare namnt sa ar detta nagot som
Stressforskningsinstitutet (2015a) beskriver kan bidra till social stress. En hel del
respondenter som arbetade sena kvallspass ansag det likasa stressande att hitta pa nagonting
innan passet borjar, da de hade svart att koppla av eftersom de tankte pa att de behdévde
infinna sig pa jobbet en viss tid. Detta innebar att de flesta respondenterna inte bedrev nagra
sociala aktiviteter innan ett kvéllspass och om de gjorde det sa agnade de sig at aktiviteter

som var mer tidsbegréansade, som exempelvis att tréna.

5.5.2 Overtid

Overtid tycks inte vara sa pass vanligt forekommande och nar det val intraffar sker det i
restriktiv man. Det ror sig om ndgon timma nagra ganger i manaden.

Anledningen for 6vertiden kan vara i fraga om for lite personal vilket bidragit till att
arbetsbelastningen har 6kat for resterande personal. Det finns en forvantning att bemanningen
for den givna dagen ska tacka arbetsuppgifterna inom tidsramen for arbetspasset och blir det
da helt plotsligt en mindre arbetsstyrka pa grund av sjukdom eller dylikt sa ter det sig ganska
normalt att inte hinna med allt som ska vara klart innan passets slut. Theorell (2003) menar
pa att den mangd arbetstagare som finns pa en arbetsplats maste kunna klara av den mangd
arbetsuppgifter som skall utféras under en viss tid och att om arbetsstyrkan minskar eller om
den var daligt planerad fran borjan kan detta innebéra att de kvantitativa kraven blir for hoga.
Denna typ av situationer leder alltsa ofta till 6vertid. For dem som arbetar i kassan ar det
betydligt mindre 6vertid da de inte har kvantitativa krav pa samma satt som pa golvet eller
onlinen. Darmed kan de nastan alltid ga hem nér deras pass ar slut. Det kunde bli 6vertid for
de som arbetade i kassan med, och anledningen var da oftast att personalen behévde fa sin

rast och behovde nagon som tackte upp for dem medan de var ivég.

Overtid kan leda till att somnen stérs om den anstallde far en kortare vilotid an 11 timmar
mellan arbetspassen (Stressforskningsinstitutet, 2015a), och kan da leda till trétthet. De som

redan har jobbat ett langt arbetspass och som blir tillfragade att stanna kvar kan ofta uppleva
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overtiden som ett uttréttande moment. Trotthet ar vanligast pa nattskift och morgonskift, men
véldigt langa skift (>12 timmar) kan ocksa bidra till 6kad risk for olyckor och arbetsskada
(Stressforskningsinstitutet, 2015a). Att arbeta mycket 6vertid, som gor att skiftet blir langre
an det ursprungligt schemalagda, kan alltsa fa negativ inverkan pa bade arbetstagaren och

arbetsgivaren.

De flesta respondenterna menade pa att jobba évertid fungerade bra sa lange de inte hade
nagot annat inplanerat efter jobbet. OB-ersattningen lockar de flesta att stanna 6ver da det
betyder mer 16n i slutet av manaden. For vissa kan det tyckas sjalvklart att tacka ja till Gvertid
da de far mer betalt men det finns ocksa de manniskor som varderar sin fritid mer, och som
upplever att arbeta dvertid ar psykiskt pafrestande. Har blir det en avvagning kring vad en
hellre vill gora. De som har familj och annan sysselsattning vid sidan av, jobbar helst inte
over, medan de som bor sjalva och inte har nagon annan sysselséttning inte har nagot emot att

stanna Over.

5.6 Kritik mot studien

Det &r viktigt att ta hansyn till att denna analys inte speglar hela branschen, da denna analys
baseras pa svar fran ett visst antal respondenter som har svarat pa fragorna utifran sig sjélva,
och darmed hur de sjalva upplever olika situationer. Svaren ar alltsa personliga och ar darfor
svara att anvanda for att visa pa hur det ser ut i branschen. Medarbetarnas upplevelse skiljer
sig markant fran person till person da sadant som butiksplacering, avdelning, arbetstids-langd
och arbetsuppgifter ar sadant som kritiskt maste beaktas vid tolkning av resultaten. Vi kan
saledes inte séga att den upplevda stressen och dess paféljd som galler hos vara respondenter

avspeglas hos anstallda inom alla dagligvarubutiker.

Det &r svarare att se relationen mellan arbetspassets langd och teman da de olika arbetspassen
var forlagda till olika delar pa dygnet. Eftersom det ar sa manga olika faktorer som maste
beaktas sa &r det svart att saga direkt att en viss faktor, som exempelvis arbetspassets langd,
ar den som paverkar exempelvis effektiviteten. De flesta av respondenterna som arbetade
korta pass arbetade antingen pa kvéllen eller pa morgonen, och det kan darfér bli svart att
jamfora svaren med de som arbetade langre pass dagtid. En annan aspekt ar att antalet timmar
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respondenterna arbetade kunde se olika ut fran vecka till vecka, och da kunde &ven

arbetspassets langd ibland skilja sig at.

Respondenterna som deltagit i intervjuerna har mestadels bestatt av unga manniskor. For

manga av respondenterna sa var ocksa detta deras forsta “heltidsjobb” och de har séledes inte

sd mycket erfarenhet av hur det ser ut pa andra arbetsplatser, vilket gor att deras svar kanske

baseras pé hur de tror att det “ska vara”. Manga har heller inte hunnit arbeta sé liange, vilket
gor att de kanske har mer energi och inte ar lika slitna som manniskor som arbetat l&angre.
Svaren pa intervjuerna har inte blivit sa definitiva d& orden “kortare” och “lingre” arbetstid
har anvants under studiens gang. Hade mer specificerade tider, sisom en jamforelse mellan
sex och atta timmar, anvants sa hade mer konkreta svar kunnat utlasas. Mer trovardiga
jamforelser hade ocksa kunnat utldasas om alla respondenter hade arbetat samma tid pa

dygnet.
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6. Slutsats

Det finns ett flertal slutsatser som kan dras utifran den data och teori som anvéants i denna
undersokning. Den ursprungliga tesen, grundad pa bland annat studien Helena Schiller m.fl.
(2017) genomfort, var att arbetsdagens langd skulle ha en tydlig koppling till den dagligvaru-
anstalldas upplevda energiniva, produktivitet/effektivitet och stress. Istéllet har det
framkommit fran denna studie att just arbetsdagens langd ofta inte var den mest avgorande
faktorn, utan att det snarare fanns andra aspekter som var mer Kritiska.

Respondenternas svar kunde vara véldigt olika och situationer upplevdes séllan pa exakt
samma satt. Bland annat paverkades respondenternas svar av hur deras familjesituation sag
ut, vilken avdelning de arbetade pa och vilken tid pa dygnet de arbetade. Respondenterna var
dock hyfsat enhalliga i vissa fragor, oberoende av dessa omstandigheter. En aspekt som
framkom tydligt var visserligen vikten av aterhdamtning men snarare i formen av en langre

veckoledighet an en langre dygnsledighet, som var den tidigare tesen.

Aterhamtningen hade alltsa en viktig roll for respondenternas valméende och prestation.
Enligt respondenterna sa var det pafrestande nar de enbart fick 11 eller 12 timmars dygnsvila,
da de enbart hann &ta och sova innan nasta pass. En lang dygnsvila ar darfor viktig for att de
inte ska kénna sig stressade och fa tillrackligt mycket somn. Nagot annat som var av stor vikt
for aterhamtningen var mojligheten till fritid. De flesta menade att de inte riktigt kunde
slappa jobbet om de inte kunde koncentrera sig pa nagot annat som inte hade med jobbet att
gora. Att sova och ta det lugnt &r enligt Stressforskningsinstitutet (2015a) viktigt for
aterhamtningen men sadant som att traffa vanner och hitta pa andra fritidsaktiviteter ar alltsa
ocksa en valdigt viktig del av aterhamtningsprocessen.

Den upplevda stressen pa arbetsplatsen var oftast positiv i den man att respondenterna
upplevde att de fick saker och ting gjort. Saledes kunde lite stress fa produktiviteten att oka.
Vid for mycket stress (till exempel vid underbemanning) upplevdes det mer negativt da
respondenterna kande att de inte skulle ha mojlighet att hinna klart i tid, innan passet var slut.
Det var dock svart att se exakt vilka faktorer som paverkade produktiviteten da de flesta

relaterade denna till sin egna energiniva, som kunde se valdigt olika ut.
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Varfor ar det da sa svart att se tydligt vad som paverkar produktiviteten/effektiviteten? Det &r
for att vad som ar produktivt/effektivt ar valdigt personligt. Nar respondenterna svarade pa
fragan om nér de kande sig mest produktiva sa var det sallan nagra snabba direkta svar, utan
snarare svar dar de tydliggjorde att det var deras asikt, for de vet inte sakert vad “chefen”
definierar som produktivt. I en bransch som denna dar service ar av stor vikt ar heller inte
effektivitet alltid den viktigaste delen av arbetet. Darfor ar produktiviteten kanske inte det
basta verktyget for att mata prestationen pa arbetet. Som vi kan forsta fran Parkinsons lag sa
skulle en forkortning av arbetsdagens langd kunna 6ka produktiviteten, men om det ar
prestationen som ska hojas sa ar det inte sékert att det ar ratt vag att ga. Manga saker kan
sakerligen goras snabbare och effektivare och ett exempel pa detta ar alla butiker som nu har
obemannade snabbkassor. Men fragan &r om det verkligen ar det mest effektiva i en

servicebransch som denna.

En slutsats som kan dras ar att det som &r bast for den anstallde, &r i Iangden ocksa det som &r
bast for foretaget hen arbetar pa. Storre kontroll for de anstallda nar det kommer till val av
arbetspass leder till att de anstallda kommer till jobbet med mer energi och dessutom bidrar
det ett battre socialt klimat. Mer méjlighet till 1angre sammankopplad ledighet gor att de
anstallda far vila upp sig ordentligt, traffa vanner och kan komma till jobbet med ny kraft.
Genom kortare arbetsdagar far de anstéallda mojlighet att vila sin kropp ordentligt innan nésta
arbetspass, och sliter darmed mindre pa kroppen och da minskar sjukskrivningarna for
fysiska arbetsskador. Kortare arbetsdag medfor dven att den anstéllde haller hog produktivitet
storre del av passet, och darmed far arbetsgivaren en mer effektiv personalstyrka. En
minskning pa overtid ger de anstéllda en starkare kénsla av kontroll och ger dem majlighet
till att planera in och hitta pa saker efter jobbet. Detta minskar da den sociala stressen och de
halsobesvar som kommer med det - alltsa farre sjukskrivningar for arbetsgivaren. En
minskning av de kvantitativa kraven gor att de anstallda inte behéver kdnna sig lika stressade
over att hinna med sina arbetsuppgifter, samtidigt som det ger mer tid for dem att fokusera pa
kunder och kundservice. Detta gor butiken till en mer valkomnande plats och kanske till och
med kan ge en ekonomisk boost. Genom att minska de kvantitativa kraven och lagga mer
tyngd pa de kvalitativa, sa kan de anstéllda fa storre méjlighet att lagga tid pa det som de
sjalva definierar som viktigast, och darmed tydliggors den verkliga effektiviteten pa

foretaget.
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6.1 Forslag till vidare forskning

Framtida forskning skulle kunna undersoka hur produktiviteten och somnen hade paverkats
om de anstallda hade storre mojlighet att valja sina egna arbetspass, alltsa vilken tid pa
dygnet de skulle arbeta. En studie hade kunnat genomforas dar man har tva butiker (samma
butikstyp) dar alla anstéllda pa den ena butiken far lamna in sina 6nskemal om de foredrar
kvallspass eller morgonpass, och sedan forsoka lagga ett schema som gor att alla i storsta

mojliga man far det som de tycker passar dem bast. Den andra butiken skulle da anvéandas

som en kontrollgrupp. Pa sa satt kan skillnader mellan de tva observeras. Det skulle dven vara

intressant att se om det hade fungerat att basera rekryteringen utifran dessa preferenser.
Vidare skulle Bjorn Karlsons (2009) studie kunna ligga till grund for att underséka om den

modell de kommit fram till, det vill séga arbeta tre dagar och vara ledig tre dagar, skulle

kunna anvandas i dagligvaruhandeln. Detta for att minska den upplevda stressen som uppstar

pa grund av skiftarbete i dagligvaruhandeln.
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Bilaga 1

10.

11.

12.

Intervjuguide

Hur manga timmar arbetar du i snitt per dag?

Ar du n6jd med antalet timmar (har du bestamt dina timmar sjilv?)
Vilken tid pa dygnet arbetar du oftast?

Var jobbar du? Pa golvet, kassa, delikatess?

Hur l&ange har du arbetat heltid?
- Overhuvudtaget?
- padetta foretag?

Hur upplever du produktiviteten under arbetsdagens gang? (Upplever du att du har
lika hdg produktivitet under hela arbetsdagen?)
Om nej:
- Nar pa dagen kanner du dig mest produktiv?
- Naér pa dagen kanner du dig minst produktiv?
Om ja:
- Har du kéant annorlunda pa ett tidigare arbete?

Nér upplever du att du har mest/minst energi?

Héander det att ni behdver arbeta dvertid?
- Hur ofta/mycket?

Hur kanner ni kring att arbeta 6vertid?
- Ar det péfrestande fysiskt/psykiskt?

Hur mycket sover du ungefér per natt?
Tycker du det ar tillrackligt? (ar du néjda med den sovmangden som du far?)
Upplever du att du har tid att aterhamta dig mellan varje arbetspass/dag?

Om nej:
- Varfor inte?
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13.

14.

15.

16.

Upplever du att du har energi for att hitta pa saker efter jobbet?(traffa vanner, trana
etc.)
- Hur mycket tid uppskattar du att du lagger pa fritidsaktiviteter under
veckodagarna?
- Ardu n6jd med det? Varfor?
Om nej:
- Varfor tror du att du inte har energi?

Hur upplever du din arbetsmiljo? (stressig, lugn, samspel med kollegor, ljud)
- Ser den olika ut beroende pa antalet arbetade timmar?

Upplever du stress pa jobbet och/eller pa grund av jobbet?
Om ja:
- Vad for typ av stress?
Om ja/Nej:
- Vad for anledningar tror du kan vara orsaken till detta?(positivt & negativt)

Hur annorlunda tror du att dina veckor hade sett ut om du jobbade 6/8 timmar istallet
for sa som du arbetar nu?
- Tror du att du hade haft mer/mindre energi?
- Hade du ként dig mer/mindre stressad?
- Upplever du ett behov av mer tid? Upplever du att extra tid till fritid gor stor
skillnad?
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